



Setting of peculiar exercise intensity in a university female judo club
― At the heart rate ―
Abstract：The exercise intensity for which a bicycle ergo meter was used was measured by the 
preceding study in a judo play. A practice is made from movement near a judo play, exercise 
intensity setting of each class is performed and peculiar movement is made. It was said that 
150beats/min-180beat/min was practicing of judo play-playing a game from the preceding study. 
The class strength was established and a practice was performed using circuit training of a 
university female judo club. HR an average of 157.5± of the (average± SD) 1st time of HR was 
21.3beat/min. An average of 172.0± was 11.37beat/min the 2nd time. A result gave us a load of 
practice of judo play-game equality, and it was placed with peculiar movement of judo.
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W -up 1 5sec x 1セット
Rest 180sec 
lset 試技30secrest 10sec x 5種








tluI R H 
前方プッシュ 左右交互 メディシン ジャンプスク チュープ引き
＆プル 挙上 ポールカウン ワット
ター トス
階級X3Qo/o 餡級 X30% 階級 X5% 垂直跳び 階級X30%
44.43 X 30% 
48kg級 14kg 14kg 2kg 13cm以上 14 Skg 
(14 4) (2 4) (S+S+B) 
52kg級 16kg 16kg 3kg 13cm以上 15 3kg 
(15 6) (2 6) (S+S+S) 
57kg級 17kg 17kg 3kg 13cm以上 17 2kg 
(171) (2.85) (B+B+B+B) 
63kg級 19kg 19kg 3kg 13cm以上 18.8kg 
(18 9) (315) (S 4S•848) 
70kg級 21kg 21kg 4kg 13cm以上 21 5kg 
(21) (3 5) (BXS) 
78kg級 23kg 23kg 4kg 13cm以上 23.9kg 



























172.0±11.37beats/min， で あ り ２ 回 目 は187beats/
minであった。
Ⅳ．考察
　柔道競技の試合における運動強度は硬性器具の取
り付けが困難な為，試合における強度の測定を行っ
ている研究は見当たらない。しかし，柔道競技の運
動強度を測定する為に，連続打ち込みや自転車エル
ゴメーターなどを用いて計測を行っている。本研究で
は，連続打ち込みや自転車エルゴメーターといった
試技では柔道競技の試合同等の動作とは異なっている
と考えられる。そこで，試合同等（特異的運動）の試
技の作成と運動負荷の設定を行った。杉山が（1985）
男子柔道部員を対象とし連続打ち込みを４分間行い
そのHRMAXは平均195.9beats/minであったとして
いる。しかし，連続打ち込みを行った場合平均175.8
±16.1beats/minであったと報告がなされており，ま
た，交互打ち込み（打ち込み者と受けが１分間に交互
行う）であれば157.5±18.0beats/minであったと報告
がされている。小澤ら（1994）は柔道競技の練習中に
おける心拍数を報告しており，被験者は男子大学生
で，準備運動時には154±16beats/min，懸り練習で
は174±16beats/min，乱取り練習では178±17beats/
min，寝技補助運動では170±16beats/min，寝技の練
習では174±22beats/minであったと報告がされてお
り，実際の練習中ではこの報告による被験者の最高心
拍数183±３beats/minより低値を示していた。また，
女子柔道選手を対象とした研究では芳賀ら（1974）に
より準備運動時には130±10.7beats/min，受け身練
習時には150±10.6beats/min，打ち込み練習では163
±9.2beats/min～176±4.3beats/min，乱取り練習中
では174±1.4beats/min～182±3.3beats/minであった
と報告されている。以上から柔道競技における心拍
数は打ち込み練習から乱取り練習時における心拍数
157.5～182.3beats/minであると考えられる。本実験
において１回目の結果が157.5beats/minであり杉山の
（1985）交互打ち込み同等の数値であった。しかし，
２回目には172beats/minを超える値であり，乱取り
練習同等の運動負荷であったと考えられる。また，本
実験における１回目計測の最大値は178beats/minで
あり２回目は187beats/minであった。これは乱取り
練習の中でも比較的高い値であり心拍数から見た特異
的運動の強度は乱取り以上の負荷であったと考えられ
る。
　HRの結果から特異的運動試技の作成と運動負荷の
設定が階級によって妥当であったのではと考えられ
る。今後，柔道競技の試合における運動強度を身体
的，精神的に計測し，明確にする事が必要であると考
図２　特異的運動　HR結果
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えられた。
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